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Abstrakt
Nazov prace: Nacvik techniky utokov na nohv v zakladnei a specializovanei etape
prfpravy zapasenia vornym stylom.
Ciel' prace: Ciel'om tejto diplomovej prace je analyzou utokov na nohy ako nosnej
technickej cinnosti v zapaseni vol'nym stylom poukazat' na ich dolezitosf a nasmerovaf
zacinajucich trenerov k metodike vyuky.
Metoda: na analyzu technickych cinnosti utokov na nohy boli pouzite metody:
metoda pozorovania,
metoda rozhovoru.
Vysledky: Vysledkom diplomovej prace su konkretne analyzovane jednotlive
technicke cinnosti utokov na nohy a ich d'alsie moznosti rozvoja v treningovom
procese.
Kl'ucove slova: zapasenie, vol'ny styl, technika v postoji, utoky na nohy, aktfvny zaber.
Abstract
The title of the thesis: practice of leg attack takedowns in basic and specialized phase of
freestyle training.
The purpose of the thesis:
- to analyse leg attack takedowns as most important stage of freestyle training,
- to guide beginning coaches to the teaching methods.
The methods used to analyze the leg attack takedowns technique:
Observing method and interview.
The Results: the results of the thesis is the analysis of particular techniques and their
implementation in training.
Key words: free style, technique in standing position, leg attack takedown, active grip.
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1 UVOD
Zapasenie - tento tradicny sport patril v ceskoslovenskej historii vzdy medzi
uspesne sportove odvetvia. Nasi sportovci sa na svetovych sut'aziach pravidelne
umiestnovali na medailovych prieckach. Po rozdeleni Ceskoslovenska (1993) sa v
Cechach pozfcia vol'neho stylu na medzinarodnej urovni vel'mi oslabila. Zaprfcinili to
tieto faktory: na Slovensko sa vratili niektorf reprezentanti a kvalifikovani treneri
povodom zo Slovenska, ktori boli v stredisku vrcholoveho sportu Olymp (RH) Praha.
Slovensko bolo zakladnou vol'neho stylu a v Cechach bol zasa tradicne uspesnejsf styl
grecko-rimsky. Dalsim faktorom bolo postupne ukoncenie sportovej kariery tych
reprezentantov, ktori sa pravidelne zucastnovali na europskych a svetovych sut'aziach.
Tuto skutocnosf sa doposial' nepodarilo zmenif a v seniorskej reprezentacii vol'neho
stylu muzov nema Ceska republika momentalne ziadneho pretekara, ktory by mohol
uspesne reprezentovaf na vrcholnych sut'aziach. Nedari sa nadviazaf na uspechy z
rokov devat'desiatych minuleho storocia. Pricin je urcite viacero, ale toto skumaf nie je
predmetom tejto diplomovej prace.
Tema mojej diplomovej prace, ktoru som si zvolil, je: ,,Nacvik techniky utokov
na nohy vzakladnej a specializovanej etape pripravy zapasenia vol'nym stylom".
Dovody, preco som si zvolil tuto temu, su tieto: ako byvaly aktfvny sportovec a
reprezentant mal som moznosf osvojif si tieto techniky na vynikajucej medzinarodnej
urovni, boli to moje takzvane ,,korunne chmaty". Za to, ze sa mi to podarilo dotiahnuf
na takuto uroven, vd'acfm kvalitnym trenerom, ktori ma pripravovali a tiez tomu, ze
som mal moznosf takmer denne trenovaf s majstrom sveta Jozefom Lohynom.
Skusenosti, ktore som ziskal pocas svojej sportovej kariery, chcem zurocif
v tejto diplomovej praci a pripravif tak didakticku pomocku pre trenerov vol'neho stylu
a tym zaroven prispief k skvalitneniu treningoveho procesu. Utoky na nohy patria v
zapaseni vol'nym stylom medzi rozhodujuce utocne technicke cinnosti. Z tohto dovodu
je vel'mi dolezite, aby uz od zakladnej etapy pripravy si zapasnici osvojili spravne
technicke zaklady a navyky tychto chmatov a postupne ich zdokonal'ovali v d'alsich
etapach sportovej pripravy.
2 CIELE A ULOHY PRACE
2.1 Ciel' prace
Ciel'om diplomovej prace je analyzou utokov na nohy ako nosnej technickej
cinnosti v zapaseni vol'nym stylom poukazaf na ich dolezitosf a nasmerovat'
zacfnajucich trenerov k metodike vyuky. Skvalitnenie treningoveho procesu je jednou
z hlavnych uloh, ako dostat' vol'ny styl opat' na pozfcie, ktore mu patrili v minulosti.
2.2 Ulohy prace
1. Zhromazdif si potrebnu literaturu, ktora sa zaobera technikou zapasenia.
2. Studium danej literatury a priprava vlastneho konceptu.
3. Rozhovory s odbornikmi v danej oblasti.
4. Zaverecne spracovanie diplomovej prace.
10
3 PREHEAD LITERATURY
Ako zdroje informacif k svojej diplomovej praci vyuzijem kniznicu Ceskeho a
Slovenskeho zvazu zapasenia, kniznicu Univerzity Karlovej a Fakulty telesnej vychovy
a sportu v Prahe.
Z domacich, to znamena ceskych a slovenskych autorov cerpam najma od
Kormanaka, ktory sa venuje tejto problematike. V metodickom liste c. 81 ,,Technika
zapasenia vol'nym stylom v zdkladnej polohe, postoj". V tejto praci su pekne, prehl'adne
rozpracovane zakladne technicke cinnosti v postoji. V uvode ma zaujala pasaz, citujem:
,,V sut'aznom boji v zapase vol'nym stylom ma zapasnik moznost' vybrat' si z vel'keho
mnozstva technickych cinnosti, ktore obsahuje technika zapasenia. Ktore cinnosti su pre
sucasny trend technicky dominantne a ktore je mozno potlacit' do uzadia, mozno len na
zaklade pozorovani najvyssich zapasnickych sut'azi vo svete. Na zaklade dosiahnutych
vysledkov sa potom da urobif vyber optimalnych technickych cinnosti, prognozu do
buducnosti, co je potrebne na vytvorenie takeho modelu techniky, ktory zabezpeci
poziadavky moderneho sposobu boja v sulade s poziadavkami novych pravidiel"
(Kormanak, 1986, str. 3). Dalsia literatura bude ,,Sportovy zdpas" (Durech) a
,,Zdpasenie" (Kormanak a kol.).
Medzi zakladne zdroje informacii patri ^Vykon a trening v sportu" (Dovalil
2005). Tato kniha nam dava odpovede takmer na vsetky otazky, ktore sa vyskytuju v
treningovom procese z oblasti psychologic, fyziologie, z oblasti stavby a riadenia
treningoveho procesu, koncepcie treningu, treningovych cyklov a podobne.
Zo zahranicnych autorov cerpame z prace celosvetovo uznavaneho bulharskeho
profesora Rajko Petrova, a to ^Freestyle and Greco - Roman Wrestling", ^Programme
of Professional preparation for coaches in wrestling" a ,,Principes de la lutte libre pour
enfants et adolescens". Ruski autori Bekker a Semeneev „ O borbe a borcach". Dalsie
publikacie, z ktorych budeme cerpaf: ,,FILA Wrestling Album Free Style" (Shozo
Sasahara) a ..Wrestling The Making of a Champion" (Bobby Douglas).
Z diplomovych prac je pre nas vychodiskova praca Jozefa Lohynu, ,,Vyvoj
vlastnych technickych cinnosti v zdpaseni vo vol'nom style na svetovych sut'aziach 1986
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- 1990 riadenych pomocou porovndvania a usporaduvania obrazovych informdcii".
Tato praca bude pre nas vel'mi dolezita, pretoze zavery, ku ktorym sa dopracoval
Lohyna rozborom a analyzou viac ako 400 zapasov, budu pre nas cennym zdrojom
informacif.
Na metodologicku cast' diplomovej prace cerpame informacie z ,,Uvod do
kvalitativniho vyzkumu" (Hendl), ,,Uvod do metod a metodologii pedagogickeho
vyzkumu" (Skalkova), ,Jak psdt diplomovou prdcr (Umberto Eco). Taktiez vyuzijem
verejne pristupnu ,,elektronicku knihovnu" na www.ftvs.cuni.cz. (Hendl, Blahus).
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4 HYPOTEZY
Na zaklade prestudovania odbornej literatury, diskusif s odbornfkmi v danej
oblasti, trenermi a vlastnych skusenosti z dlhorocnej aktivnej sportovej cinnosti sme
stanovili tieto hypotezy.
Hypoteza 1
Predpokladame, ze technika utokov na nohy je nosna technicka cinnost' v zapasenf
vol'nym stylom.
Hypoteza 2
Predpokladame, ze treneri maju rezervy pri nacviku techniky utokov na nohy v zapaseni
vol'nym stylom v treningovom procese.
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5 METODOLOGIA PRACE
Na splnenie vybranych uloh, ktore sme si stanovili v diplomovej praci, sme
pouzili metody kvantitatfvneho vyskumu a metody kvalitativneho vyskumu.
5.1 Metoda pozorovania
Skalkova a (kol.) 1983 charakterizuje vedecku metodu pozorovania ako
ciel'avedome, planovite vnimanie javov a procesov, ktore smeruju k odhal'ovaniu
podstatnych suvislosti a vzt'ahov sledovanych skutocnosti. Objektfvne pozorovanie
vyzaduje, aby si pozorovatel'jasne urcil, co chce pozorovat', ako budu pozorovane javy
registrovane a ako budu ziskane udaje analyzovane a hodnotene.
Z dovodu vacsej objektivity a vyliicenia subjektivneho pohl'adu na problem sme
pouzili metodu nepriameho pozorovania. Skalkova a (kol.) 1983 hovorf o nepriamom
pozorovani vtedy, ak vedecky pracovnik vyuziva uz hotove vysledky pozorovania
urobene inymi osobami.
My sme vyuzili v tejto diplomovej praci cast' vysledkov z pozorovani, ku
ktorym sa dopracoval Lohyna (1991) v diplomovej praci. Pouzili sme to preto, lebo taku
rozsiahlu analyzu by sme nemohli z casovych dovodov uskutocnif. Lohyna sa venoval
analyzam a technickym rozborom zapasov zo svetovych sut'azi z rokov 1986 - 1990, co
su atributy dlhodobeho pozorovania, ktore maju vacsiu vypovedajucu hodnotu ako
kratkodobe pozorovania, ktore by som mohol pripadne uskutocnif ja.
Dalsou zasadnou vecou je to, ze u Lohynu je minimalizovana moznosf
subjektivneho nazoru z dovodu, ze sa na analyze podiel'al vacsf pocet osob (Z. Zivny,
M. Haranta, L. Lohyna) zo strediska vrcholoveho sportu Olymp (RH) Praha.
Ako podkladove materialy ku skumaniu boli pouzite videozaznamy natocene zo
svetovych sut'azi viac ako styristo zapasov, ktore boli za pomoci grafickeho popisu
analyzovane. Ziskane hodnoty boli statisticky spracovane do tabuliek a grafov, z
ktorych boli vyvodene konkretne jednotlive zavery.
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5.2 Metoda rozhovoru
Skalkova a (kol.) 1983 hovori, ze aj metoda rozhovoru, (interview) patri
k metodam spolocenskych vied, kde zhromazd'ovanie dat je zalozene na priamom
opytovani, verbalnej komunikacii vyskumneho pracovnfka a respondenta. Tato metoda
je charakteristicka priamou socialnou interakciou, naviazanfm osobneho kontaktu, ktory
nam umoznf hlbsie preniknuf k postojom, nazorom opytovaneho.
V ramci vyskumu sme pouzili metodu nestrukturovaneho rozhovoru
s otvorenymi otazkami z dovodu vacsej vol'nosti a pruznosti, ktoru sme potrebovali pri
riesenf otazok sportovej pripravy a techniky zapasenia. Oslovili sme zname osobnosti
ceskeho a slovenskeho zapasenia, trenerov, reprezentacnych trenerov, ktorf maju v tejto
problematike prehl'ad a skusenosti. Tymito rozhovormi sme si overovali a potvrdzovali
jednotlive ulohy, ktorymi sme sa v ramci diplomovej prace zaoberali. Taktiez v tejto
metode som si mohol porovnat' svoje skusenosti, ktore som nadobudol z aktivnej
reprezentacnej cinnosti a dlhodobe skusenosti z medzinarodnych turnajov. V priebehu
rozhovoru som si robil pisomne poznamky, ktore som potom vyuzil v jednotlivych
temach.
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6.1.2 Vekove a hmotnostne kategorie
Ziaci 14-15 rocni (od 13 rokov so zdravotnym osvedcenim a suhlasom rodicov).
Kadeti 1 6 — 1 7 rocni (od 15 rokov so zdravotnym osvedcenim a suhlasom rodicov).
Juniori 18-20 rocni (od 17 rokov so zdravotnym osvedcenim a suhlasom rodicov).
Seniori nad 20 rokov.
Kadeti vo veku 17 rokov sa mozu zucastnif aj sut'aze juniorov po predlozeni
lekarskeho osvedcenia a suhlasu rodicov.
H M O T N O S T N E K A T E G O R I E
( uvedene v kilogramoch )
VAi
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Ziaci
29-32
35
38
42
47
53
59
66
73
73-85
Kadeti
39-42
46
50
54
58
63
69
76
85
85-100
Juniori
46 - 50
55
60
66
74
84
96
96-120
Seniori
50-55
60
66
74
84
96
96-120
Kazdy zapasnik sa zucastnuje sut'aze z vlastnej vole a na vlastnu zodpovednosf.
Moze nastupif len vjednej hmotnostnej kategorii, ktora zodpoveda hmotnosti v case
oficialnej kontroly vazenia. Zapasnici kategorie seniorov mozu nastupif aj ojednu
hmotnostnu kategoriu vyssie, ako su zapisani pri registracii.
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6.1.3 Ubor-dres
Na zinenku nastupuju zapasnici v dresoch cervenej alebo modrej farby, urcenych
losovanim. Ores musi byt' priliehavy. Zapasnicka obuv musi spevnovat' clenky a smirky
musia byt' schovane pod suchym zipsom alebo prelepene paskou, aby sa pocas zapasu
nerozviazali. Zapasnik musi mat' pri sebe bavlnenu vreckovku v pripade drobnych
poraneni. Je zakazane natierat' sa roznymi olejmi, emulziami, byt' neutrety od potu a
mat' na sebe akekol'vek predmety, ktore by mohli sposobit' superovi zranenie.
6.1.4 Zinenka
Pre medzinarodne turnaje (OH, MS) musi byt' zinenka schvalena medzinarodnou
zapasnickou federaciou - FILA s priemerom 9m a ochrannym pasmom so sirkou 1,5m.
Popis zinenky:
Zinenka ma pre stretnutie vyznaceny kruh s priemerom 9m. V strede zinenky je
vyznaceny kruh cervenou farbou s priemerom 1m. Pasmo aktivity je s priemerom 7m
ohranicene pasmom pasivity, sirokym 1m. Protil'ahle rohy su oznacene modrou
a cervenou farbou, odkial' nastupuju zapasnici na stretnutia /obr. I/.
Obr. 1
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6.1.5 Rozhodcovia a rozhodovanie
Stretnutie rozhoduje zbor rozhodcov, ktorf maju za ulohu riadif stretnutie,
pridel'ovat' body za akcie a chvaty, pripadne napominaf v ramci pravidiel. Zbor
rozhodcov sa sklada z predsedu zinenky, bodoveho rozhodcu a rozhodcu na zinenke.
Rozhodca na zinenke riadi priebeh stretnutia, udel'uje body za akcie ci chmaty. Paze ma
oznacene na zapastf modrou a cervenou paskou, vzpazenim a ukazanfm poctu prstov
udel'uje technicke body od jedna az do pat' bodov. Bodovy rozhodca zapisuje body do
tabul'ky, kontroluje casomieru a vyjadruje suhlas s prislusnym bodovym ohodnotenim.
Predseda zinenky koordinuje pracu obidvoch rozhodcov, v pripade rozdielneho nazoru
bodoveho rozhodcu alebo rozhodcu na zinenke sa musf priklonit' k jednemu z nich.
6.1.6 Stretnutie a druhy vit'azstiev
Dlzka stretnutia je pre vsetky kategorie rovnaka, tri periody po dvoch minutach
s 30-sekundovou pauzou medzi periodami. V greckorimskom style je po prvej minute
vzdy nariadeny povinny parter, dvakrat 30 sekund, kde sa losovanim urcf, ktory
zapasnik ma vyhodu aktivneho zaberu. Na konci kazdej periody musi byt' vyhlaseny
vit'az. Cele stretnutie konci, ked'jeden zo zapasnikov dosiahne lopatkove vit'azstvo.
Zapas moze koncit' tymito sposobmi: polozenim supera na lopatky, trikrat
napomenutim, diskvalifikaciou, pre zranenie supera, vzdanim alebo nenastupenim
supera, vyhrou v dvoch periodach na technicku prevahu a vyhrou v dvoch periodach
na zaklade bodoveho skore.
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6.1.7 Bodove ohodnotenia chmatov
Za rozne druhy technickych akcii dostavaju zapasnici technicke body, a to 1,2,
3, a 5 bodov. Vsetky tieto akcie nebudem popisovaf, ale v zasade jednobodove akcie su,
ked' dostaneme supera na zinenku a tarn prejdeme za neho a ovladame ho, d'alej drzanie
v nebezpecnej polohe minimalne 5 sekund a v postoji moze ist' o vykrocenie nohy
z ochranneho pasma. Dvojbodove akcie su prevazne z parteru, kde sa zapasnfk dostane
do nebezpecnej polohy, naprfklad prevalenim sa cez lopatky alebo drzanim
v nebezpecnej lopatkovej polohe. Trojbodove akcie su za chmaty, ked' z postoja
vykoname chmat a dostaneme supera priamo do nebezpecnej polohy. Pat'bodove
chmaty su za akcie s vysokou atraktivitou, kde priamo z postoja urobfm hod vel'kym
oblukom a dostaneme supera do zvlast' nebezpecnej, lopatkovej polohy.
6.1.8 Zakazane chmaty
S ohl'adom na bezpecnost' a vyvarovanie sa pred zraneniami su zakazane urcite
chmaty alebo akcie. Ide predovsetkym o tieto: drzanie supera za hrdlo, drzanie krku
a hlavy obidvoma rukami, vytacanie pazi o viac ako 90 stupnov, prelamovanie mostu
supera smerom k hlave, dvojita podramenna paka na siju (Nelson), pokial' nie je
vykonana do boku a bez pouzitia noh. V greckorimskom style je zakazane uchopif
supera pod pasom, akekol'vek hakovanie, podrazanie a zvieranie nohami. Vo vol'nom
style su zakazane uchopy nohami za hlavu alebo trup.
6.2 Charakteristika upolovych sportov
Upolove sporty, ktore pozname v dnesnej dobe, presli obrovskym historickym
vyvojom. Su to najstarsie pohybove aktivity, ktore vznikali na zaklade 1'udskej potreby
prezif. S vyvojom spolocnosti a roznych kultur sa tieto pohybove aktivity
zdokonal'ovali, vznikali nove bojove sporty a bojove umenia. Vyuzitie tychto bojovych
aktivit bolo rozsiahle, tak v skutocnych bojoch pri obrane alebo pri utoku, ako aj pre
zabavu alebo zdravie. I v dnesnej modernej spolocnosti nestracaju tieto aktivity
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na vyzname, naopak sa stale zdokonal'uju a rozvfjaju v sportovej oblasti, ale i
v zlozkach armady ci policie.
Durech (2003, s. 5) charakterizuje upoly ako ,,telesne cvicenia, ktorymi sa
v bezprostrednom kontakte so superom snazime prekonaf jeho technicko-takticke,
bojove, utocne, ako i obranne zamery a zvit'azif nad nimi". Plati to predovsetkym
v sportovych upoloch. Upoly vyznamnym sposobom prispievaju k harmonickemu
rozvoju jedinca po fyzickej i po psychickej stranke. Predovsetkym v rozvoji
charakterovych vlastnostf, ako ciel'avedomosf, odvaha, sebaovladanie, sebadovera,
rozvoj vol'neho usilia a pohotovej reakcie. Obsahuju pohybove aktivity cyklickeho,
acyklickeho a kombinovaneho charakteru, ktore prispievaju k rozvoju pohybovych
schopnosti, umoznuju si osvojit' zivotne dolezite navyky, zrucnosti, specificke poznatky
a zvysuju celkovu uroven funkcnych moznosti organizmu.
Durech (2003) uvadza vyznam upolov z viacerych hl'adisk:
biomechanicke hl'adisko — je to ucelne vyuzitie vnutornych a vonkajsfch sil
v bezprostrednom strete, pri likvidacii odporu supera a pri vit'azstve nad nim,
fyziologicke hl'adisko - upoly umoznuju tvorbu pohybovych struktur, ktore
su charakteristicke roznou skladbou odjednoduchsich az po koordinacne
narocne pohybove komplexy, zabezpecuje potreby energetickeho krytia
organizmu v suvislosti so zat'azenim, prispieva k rozvoju pohybovych
schopnosti, zvlasf na rozvoj taktilnej a proprioreceptivnej citlivosti a zmyslu
pre udrzanie statickej a dynamickej rovnovahy, vyznamne prispieva k rozvoju
dychacieho a srdcovo cievneho systemu a klbovej ohybnosti,
antropomotoricke hl'adisko - dava moznost' sa realizovat' kazdemu jedincovi
v akejkol'vek hmotnostnej kategorii,
bezpecnostne hl'adisko - kladne posobi na celkovu vychovu, etiku, pomoc
druhemu, v sebaobrane a ovladaniu padov predchadzat' urazom,
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biologicke a socialne hl'adisko - upoly v nas upevnuje pocit socialnej
spolupatricnosti, navykaju nas na tvrdy fyzicky kontakt so superom, zvysuje
v nas hranicu frustracnej tolerancie a sebaovladania,
zdravotne hl'adisko - venovanie sa upolom, zahrna osvojenie si roznych
technfk, kondicnych programov, uvol'novacich cviceni, liecebnej gymnastiky,
ktore maju pozitivny vplyv na celkove zdravie a odolnost'jedinca.
6.2.1 Charakteristika zapasenia
Zapasenie je jednym z najstarsich a najrozsfrenejsich sportov. Je to cinnost', ktora sa
uskutocnuje v obojstrannom kontakte so superom bez pouzitia nacinia. Podl'a Petrova
(1987) ma zapas ohromny vplyv na kondfciu a koordinaciu. Mnoho vyznamnych
osobnosti pouzivalo zapas ako prostriedok pre rozvoj zdravia, sily a silnej vole
(Sokrates, Platon, Pythagoras Aviccena, Lincoln, Tolstoj...).
Kormanak (1979) charakterizuje zapasenie ako ,,boj dvoch sportovcov, ktori
pouzfvaju technicke a takticke cinnosti a vit'azstvo nad superom dosiahnu polozenim
jedneho na obe lopatky, pri rozhodovani rozhodcami podl'a dohodnutych
medzinarodnych pravidiel".
Petrov (1987) charakterizuje ako ,,zapas je boj dvoch siiperov podl'a urcenych
pravidiel, pocas ktoreho sa kazdy zo superov snazi ovladat' pohyby toho druheho celou
radou svojich technicko-taktickych, fyzickych i psychickych schopnosti".
6.2.2 Rozdelenie zapasenia
Sportove zapasenie, ktore pozname v dnesnej podobe, sa rozdelilo na dva styly
zapasenia: zapasenie greckorimskym stylom a zapasenie vol'nym stylom.
Rozdiel je len v odchylkach pravidiel. Obidve odvetvia zapasu podliehaju pod
medzinarodnu zapasnicku federaciu FILA (Federation Internationale des Luttes
Amaterurs).
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Zapasenie klasickym stylom greckorimsky zapas, dovol'uje pouzivaf
technicko-takticke cinnosti, ktorych sa aktivne zucastnuju paze, trup a hlava oboch
zapasnikov. Moze sa vyuzivaf len cast' svojho a superovho tela od pasa hore. Su
zakazane vsetky chmaty nasadzovane nohami, nasadzovane na nohy, alebo za aktivnej
ucasti noh (Durech, 1970).
Zapasenie vornym stylom -- dovol'uje pouzivaf technicko-takticke cinnosti
ktorych sa aktivne zucastnuju vsetky casti tela. To znamena, ze su povolene chmaty na
cele telo nasadzovane nohami, nasadzovane na nohy alebo nasadzovane za aktivnej
ucasti noh. Vol'ny styl dava prakticky moznost' pouzivaf akekol'vek zabery na hornii a
dolnu polovicu tela, zapasnik smie robif rozne zabery, chyty a uchopy pazami, trupom
ci nohami na paze, trup, siju, hlavu alebo nohy supera (Durech, 1970, 1980).
6.3 Priprava deti a mladeze
Priprava deti a mladeze je narocny proces. Metody pripravy musia odpovedaf
vekovym zvlastnostiam kazdeho obdobia a byt' v sulade so vsetkymi principmi
zdraveho vyvoja organizmu a osobnosti. Trening deti musi byt' zaujimavy, atraktivny a
pestry, deti by mali mat' radosf z pohybu. Trener je voci svojim zverencom v jednej
osobe trenerom, rodicom, ucitel'om, vychovavatel'om, ale zaroven i kamaratom.
V spravnu chvil'u musi vedief deti motivovaf a pochvalif, ale ak je potrebne aj
napomenuf a upozornit'. Priprava by mala zahrnovaf vel'ky podiel vsestrannosti, aby si
deti vytvorili siroky zaklad pohybovych schopnosti. Vykon v sporte nie je prvorady,
prave naopak, predcasna specializacia moze byt' neziaduca.
6.4 Koncepcia sportoveho treningu
Z hl'adiska dlhodobeho planovania sportoveho vykonu existuju len dve
koncepcie, ktorymi sa mozeme pri sportovej priprave uberaf. Je to cesta ranej
specializacie alebo cesta zodpovedajuca prirodzenemu vyvoju sportovca. Dovalil
(2005) poukazuje na charakteristicke rysy obidvoch koncepcii. Pri ranej specializacii je
strategiou vysoka vykonnosf, co najrychlejsie, za kazdu cenu, uzke zameranie na
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specializaciu, jednostrannosf a tlak na vykon. Pri treningu zodpovedajucemu
prirodzenemu vyvoju je to presne naopak. Vykonnost' sa nekladie za prvorady clef, ale
ako perspektivny ciel' do buducnosti. Priprava je primerana veku a v priprave je vysoky
podiel vsestrannosti. Je mozne sa dopracovat' k vrcholnym vykonom obidvoma cestami,
ale cesta rannej specializacie je ovel'a rizikovejsia a nie je opodstatnena ani zo
sportoveho hl'adiska. V ranej specializacii je pozorovany rychlejsf vykonnostny vzostup
v ziackom a dorasteneckom veku, ale pri prechode do seniorskej kategorie je badat'
vykonnostne zaostavanie. Doba vrcholovej vykonnosti je tiez pomerne kratsia a nastava
aj rychlejsf pokles vykonnosti. Jedine trening zodpovedajuci prirodzenemu fyzickemu
a psychickemu vyvoju je tou spravnou cestou sportovej pripravy deti a mladeze. Je
preto nutne, aby tieto aspekty mali treneri na zreteli pri planovani sportovej pripravy.
6.4.1 Etapa zakladneho treningu
Dovalil (2005) sa zmienuje, ze na zaklade zakonitosti psychickeho a fyzickeho
vyvoja je potrebne dosledne oddelit' pripravu deti, mladeze a dospelych. Dlhodobu
pripravu rozdel'ujeme na etapy zakladneho, specializovaneho a vrcholoveho treningu.
Kazda z etap ma svoju specificku funkciu a ulohu. Etapa zakladneho treningu si kladie
za prvorady ciel' celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, upevnenia zdravia a celkoveho
fyzickeho a psychickeho vyvoja. Ma vytvorif navyk na pravidelny trening, kladny
vzt'ah k sportu a rozvoj moraine vol'ovych vlastnosti. Vykon sa nekladie za prvorady
ciel', ale za perspektivny ciel' do buducnosti. V priprave by mal byf vel'ky podiel
vsestrannosti a doraz na rozvoj koordinacnych schopnosti i osvojenie si zakladnych
vedomosti o zvolenom sporte, pravidlach, ale i zasadach hygieny. V specializacii
daneho sportu davaf doraz na spravny vykon zakladnych technickych cinnosti,
postupovaf od jednoducheho k zlozitejsiemu, nacvicovaf v zl'ahcenych podmienkach
a podobne. Tato etapa ma mimoriadnu dolezitost', na nej zavisi d'alsi sportovy rast,
a preto by nemala byt kratsia ako dva az tri roky.
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6.4.2 Etapa specializovaneho treningu
Dovalil (2005) v etape specializovaneho treningu nad'alej zdoraznuje jej
pripravny charakter a vykon kladie ako perspektivny del'. Vsestrannost' z treningu
nevymizne, ale zarad'uje sa do pripravy podl'a obdobia treningoveho cyklu. Narasta
zat'azenie ako do objemu, tak aj do intenzity. Vacsi doraz sa kladie na kondicne
schopnosti (rychlosf, vytrvalosf, sila). Technika sa nacvicuje aj v zlozitejsich
a narocnejsich podmienkach. Pozornost'je venovana aj taktickej priprave. Tato etapaje
postupnym prechodom zo ziackeho do dorasteneckeho veku a ak sa nadviaze na
zakladnu etapu pripravy, mal by nasledovaf vyrazny vykonnostny vzostup. Doba
trvania tejto etapy je dva az styri roky. V pripade, ze talent alebo treningove moznosti
su obmedzene, trva tato etapa az do skoncenia sportovej kariery. Je to celkom
prirodzeny vyvoj, nie kazdy moze pokracovat' vo vrcholovom sporte. Je treba si
uvedomif, ze ani v tomto pripade nestraca sport na vyzname.
6.5 Technicka priprava
Dovalil (2005) charakterizuje technicku pripravu ako jednu zo zloziek treningu.
Je to planovity a systematicky proces osvojovania a zdokonal'ovania sportovych
schopnosti a ich realizacia v podmienkach, kde sa realizuje sportovy vykon. Technicka
priprava v procese ucenia vyuziva zakladne poznatky o motorickom ucenf. Pod pojmom
technika sa rozumie: sposob riesenia pohybovej ulohy v sulade s pravidlami prislusneho
sportu, biomechanickymi zakonmi a pohybovymi moznost'ami sportovca. S ohPadom na
individualne zvlastnosti sportovca sa osobitne vykonanie pohybu oznacuje ako styl.
Vel'ky vyznam je prikladany koordinacnym schopnostiam, ktore sa vyznamnou mierou
podieFaju na presnom, plynulom a rytmickom priebehu pohybu a tiez na prisposobivosti
techniky. Zapasenie a upolove sporty su zaradene do stvrtej, to znamena najt'azsej
skupiny vo vzt'ahu narocnosti na techniku. Technika je uplatnovana vo vel'kom
mnozstve ,,otvorenych schopnosti", to znamena vo vysokych premenlivych
podmienkach sut'aze, pri aktivnej ucasti supera. Mimoriadne naroky su kladene na
vyber variant techniky, prisposobenie sa zlozitym situaciam casto pod casovym tlakom.
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6.5.1 Technicke cinnosti v zapaseni
Siicasna technika zapasenia obsahuje vel'ke mnozstvo cinnosti, pomocou
ktorych zapasnici bojuju v stretnutiach. Trener musi tieto cinnosti poznaf
a v treningovom procese zapasnikov naucif. Durech (1970, 1979) to rozdel'uje na dva
hlavne sposoby boja podl'a polohy, je to boj v zakladnej polohe postoj, v ktorej boj
zacina a v zakladnej polohe parter. Okrem uvedenych poloh existuje aj nebezpecna
poloha most, do ktorej sa moze zapasnik dostat' v priebehu boja roznymi technickymi
cinnosfami. Zakladnymi prvkami techniky su staticke alebo dynamicke cinnosti
pazami, nohami a celym telom. Clenia sa na utocnu technicku cinnosf - chmat,
protiutocnu technicku cinnosf - protichmat aobrannu technicku cinnosf - obranu.
Vsetky tieto technicke cinnosti v oboch styloch zapasenia su zaclenene do skupfn. Pre
boj v postoji sa pouzfvaju tieto skupiny: prftrhy, strhy, porazy, prehody cez chrbat,
prehody do zaklonu, prehody s nalozenim na siju a zdvihy. Pre boj v parted sa
pouzfvaju skupiny: pretocenia, prevraty, prehody, prechody a uniky z mostu.
6.5.2 Vysledky, zavery
a statisticke hodnoty zakladneho vyskumu
Lohyna (1991) vo svojej diplomovej praci, ,,Vyvoj vlastnych technickych
cinnosti vo vol'nom style na svetovych sufaziach od roku 1986-1990 riadenych
pomocou porovnavania a usporaduvania obrazovych informacii". Porovnava vlastne
technicke cinnosti s technickymi cinnost'ami svetovych zapasnikov. To znamena, ze
v spominanom obdobi od roku 1986 do roku 1990 Lohyna podrobne analyzoval viac
ako 400 zapasov vo vsetkych hmotnostnych kategoriach natocenych z majstrovstiev
Europy (Ateny, Veliko Tarnovo, Ankara), z majstrovstiev sveta (Budapest', Clermond
Ferrand, Tokio) az Olympijskych hier Soul. Lohyna (1991, s.20, 21, 22) v zakladnej
casti vyskumu prisiel k tymto vysledkom.
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Statisticke hodnoty z MS Budapest' 1986
Tab.c.l (Lohyna, 1991 s. 21)
TECHNICKE CINNOSTI
Postoj
Parter
Utoky na nohy
Utoky na nohy -
us pes ne
Utoky na nohy -
neuspesne
Obrana na nohy
Prehody
CSL. SPICKA
78,5 %
21,5%
14%
33%
66%
44%
19,5
SVETOVA
SPICKA
72%
28%
37%
74%
26%
13%
5,1 %
Lohyna na zaklade statistickych vysledkov porovnal technicke cinnosti
ceskoslovenskych zapasnikov so svetovymi a zistil, ake su rozdiely:
a) v technickom uskutocneni,
b) v taktickej priprave,
c) v strategii vedenia boja.
Zavery k svetovei spicke:
1. zakladnou technickou cinnost'ou spickovych borcov je utok na nohy
s prechodom za supera,
2. priprava na uskutocnenie technickej cinnosti sa javi ako najpodstatnejsia
zlozka,
3. obrana technickych cinnosti vychadza zo stability a kontroly supera,
4. spickovy borci k dosiahnutiu ciel'a pouzfvaju efektfvne kombinacie
vlastnych preverenych postupov (Lohyna, 1991 s. 20).
Zavery k ceskoslovenskej spicke:
1. technicke cinnosti nie su zamerane na utoky na nohy, ale na prehody
s vyssim bodovym ocenenim,
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2. aktivita je sustredena do sice teoreticky spravneho prevedenia chmatu, ale
bez respektovania cinnosti supera,
3. obrana technickych cinnosti vychadza zo znemoznenia superovi urobit'
chmat, vychadza z kontracinnosti bez nachadzania sa v stabilite
a kontrolovani supera,
4. suboje su vedene bez strategic (Lohyna, 1991 s. 20).
Z uvedenych zaverov a statistickeho porovnania csl. a svetovej spicky vyplyva,
ze technicke cinnosti csl. zapasnikov su odvedene od realnej skutocnosti (pozri tabul'ku
c. 1). Svetova spicka uprednostnuje utoky na nohy ako percentualne vysoku
pravdepodobnosf zdroja bodoveho zisku - 37% vsetkych akcii, z toho 74 % uspesnych,
csl spicka len 14 % z toho len 33 % uspesnych. Naopak, csl. spicka uprednostnuje
chmaty s vysokym bodovym ohodnotenim, bez respektovania zakladneho predpokladu,
ci sa da tato technicka cinnosf uskutocnif s rovnocennym superom. Dokumentuje to
vysoke percento pokusov o prehody - 19,5 %, svetova spicka len 5,1 % z celkoveho
poctu akcii. Pritom treba uviesf, ze vsetky pokusy nasich zapasnikov boli s nulovu
efektivitou! Dalej sme skonstatovali, ze boje boli vedene chaoticky a nahodilo. To nas
utvrdilo v nazore, ze vedeniu boja chyba prepracovana koncepcia (Lohyna, 1991 s. 22).
Z vysledkov zakladneho vyskumu jasne vidime ze jednou z najefektivnejsfch
technickych cinnosti v zapaseni vol'nym stylom je technika utokov na nohy.
Zo statistickych vysledkov z MS 1987 tvorili utoky na nohy dokonca az 46 % vsetkych
akcii. Priprava na vykonanie technickej cinnosti sa javf ako najpodstatnejsia zlozka
spolocne so zabezpecenou obranou, ktora vychadza zo stability. Toto su hlavne atributy,
na ktore chcem nadviazaf v praktickej casti tejto diplomovej prace. Treneri musia uz od
zakladnej etapy pripravy braf do uvahy tieto okolnosti a zahrnuf ich do treningoveho
procesu ziakov a mladeze.
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PRAKTICKA CAST
7.1 Technika litokov na nohy
V tejto praktickej casti prace sa oboznamime s utocnou technickou cinnosf ou vo
vol'nom style a to s technikou utokov na nohy. Ako sme uz v teoretickej casti prace
uviedli v zaveroch vyskumu od Lohynu (1991), ale i od inych autorov, je tato technicka
cinnost' vo vol'nom style dominantna. Kormanak (1986) uvadza ze ,,utok na nohy je
zlozity technicky a takticky problem a nie je mozne ho izolovat' od ostatnych
chmatovych skupin". Pri utoku na nohy vyuziva zapasnik aj ine technicke cinnosti zo
skupin chmatov pritrhov, strhov, porazov, technicko-taktickych cinnosti pazf, noh
a celeho tela. Ulohou tychto technickych cinnosti a chmatov, je narusif stabilitu
superovho tela, vychylit' ho z rovnovaznej polohy a donutif supera aby sa odkryl a tym
nam poskytol priestor na uskutocnenie utoku na nohy, pripadne jeho d'alsich moznych
kombinacii s pazou, sijou alebo trupom. Chmat delime na tri casti, nastup na chmat,
hlavnu cast' a dokoncenie. V nastupe na chmat je hlavnou ulohou narusif stabilitu
superovho tela, a dostaf ho z rovnovaznej polohy. V hlavnej casti sa telo supera
nachadza v polohe padajucej a je utociacim nutene pohybovat' sa po vybranej drahe, az
po dosiahnutie polohovej zmeny. V dokonceni udrzuje supera utociaci v novej polohe.
7.1.1 Klasifikacia, rozdelenie utokov na nohy
Utoky na nohy supera rozdel'ujeme podl'a sposobu zaberu pazf pri spojeni
s nohami na dve hlavne skupiny: utok na iednu nohu, ak sa zabera len jedna noha a
utok na obidve nohv, ak su zabrate obe nohy. Druhym kriteriom ktore rozlisujeme je
poloha hlavv voci trupu supera. Kormanak (1986) to rozdefuje do piatich skupin:
utok s hlavou zvonka,
utok s hlavou zvnutra,
utok s hlavou medzi nohami,
utok s hlavou vol'ne,
29
utok s hlavou na hrudi.
Tretim kriteriom je rozdelenie podl'a polohy noh pri dokoncovani utocnei akcie:
dokoncenie v stoji,
dokoncenie v kl'aku,
dokoncenie v kl'aku na jednom kolene.
Stvrtym kriteriom je podl'a sposobu priblfzenia sa k superovi a vytvorenia si vhodnej
pozicie k zahajeniu utocnej cinnosti. Moze mat' dve formy:
priblizenie sa bez pouzitia taktickej pripravy pazi, to znamena priamym
vypadom,
priblizenia s pouzitim technicko-taktickych cinnosti pazi alebo noh.
7.2 Zakladna poloha - postoj
Postoj je celkova poloha tela zapasnika, pri ktorej telo je na zinenke chodidlami.
Zakladny postoj, v ktorom zapasnik je pripraveny k utoku alebo obrane je streh
(Durech, 1970). Kormanak (1986) nam hovori, ze vel'kost' stability vpostoji zavisi na
tychto faktoroch, na ploche opory a uhlu stability tela.
Plocha opory je plocha, ktora ohranicuje vonkajsie obrysy chodidiel /obr. 21
(Poznamka: vsetky obrazky su zobrazene v prilohe vo vacsom formate).
Obr. 2
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Uhol stability je urceny t'aznicou a spojnicou t'aziska tela s okrajom plochy
opory /obr. 3/.
Obr. 3
Na udrziavanie stability tela moze zapasnik v zakladnej polohe postoj pouzif
niekol'ko sposobov vytvorenia plochy opory: Frontalnou polohou noh, kde chodidla su
na jednej urovni - jedna sa o takzvany postoi celnv /obr. 4/. Diagonalnou polohou noh.
kde jedno chodidlo je sikmo vpred. Postoi pravv, ak je prava noha vpredu /obr. 5/.
Postoi 1'avy ak je vpredu 1'ava noha /obr. 6/.
^
Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
Bekker a Semeneev (1983) rozdel'uju v zapaseni tri druhy postojov - vysoky,
stredny a nizky. Vyber postoja zavisi na technickych a taktickych umysloch zapasnika.
Vvsokv postoi - je to poloha, pri ktorej stoji zapasnik trupom vzpriameny s 1'ahko
pokrcenymi nohami /obr. II. Stredny postoi - trup je nakloneny dopredu, nohy su
pokrcene v kolenach a rozkrocene do stran, paze su spustene a mierne pokrcene smerom
k superovi /obr. 8/. Nizky postoi - trup je silno nakloneny vpred a paze su podobne ako
pri postojf strednom/obr. 9/.
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Obr. 7 Obr. 8 Obr. 9
Popis techniky:
Pohybovat' sa v uvedenych polohach, ktore sme si uviedli v predoslej casti
kapitoly, nie je az take jednoduche, ako by sa mohlo na prvy pohl'ad zdaf. Z treningovej
praxe je overene, ze aj zapasnici vo vrcholovej etape maju s tymito pohybmi problemy,
pokiaf nacvik nezarad'ovali pravidelne v treningoch. Ulohou trenerov je naucif mladych
zapasnikov, aby sa vedeli plynule pohybovat' v priestore zinenky do vsetkych smerov,
dopredu, dozadu, do stran, do kruhu, v sikmych smeroch vpred a vzad. Zapasnici sa
musia naucif pracovaf s vlastnym t'aziskom, stabilitou, vyrovnavaf rozne polohy
a pozicie, ktore prinasa samotny suboj.
Uzlove body:
pri pohybe noh do stran, pouzivaf kratke kroky,
plynule nadvazovaf na pohyby vpred a vzad,
chodidla sa musia pohybovat' tesne nad zinenkou,
pohyb po vnutornej casti chodidla a mierne po spickach /obr. 107,
poloha tela v strehu, hlava v predlzeni chrbtice vzpriamena, pohl'ad na
supera,
paze su pred telom v predpazeni pokrcene.
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Obr. 10
Chyby pri vykone techniky:
krizenie noh /obr. 11/,
chodidlo je na vonkajsej hrane, na pate, vel'ke kroky do stran /obr. 127,
nestabilna poloha tela (vel'ky predklon alebo zaklon trupu),
pasivna cinnost' pazi.
Obr. 12
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7.3 Technicko-takticke cinnosti pazami
Technicko-takticke cinnosti pazami maju za ulohu narusif stabilitu superovho
tela, vychylif ho z rovnovaznej polohy a tym si pripravif vhodny priestor na utocnu
cinnosf. Kormanak (1986) hovori, ze tieto cinnosti maju za ulohu premiestnovaf masu
superovho tela na potrebne miesto chytmi a zabermi so superovymi pazami, sijou,
hlavou alebo trupom a naslednym pohybom do vsetkych smerov. Zaroven utociaci
zapasnfk musi mat' pod kontrolou vlastny pohyb tela tak, aby sa sam nedostal do
nebezpecnej pozfcie. Lohyna (1991) vo svojej diplomovej praci nazyva tuto cinnosf
,,aktfvny zaberu. Aktfvny zaber definuje ako ,,uchopenie supera s ciel'om vyviest' ho zo
stability a previest' vlastny utok, alebo ako uchopenie s ciel'om kontrolovaf supera".
,,Pasfvne uchopenie dava rovnocennemu superovi moznost' uspesneho protiutoku"
(Lohyna, 1991). V dnesnom modernom pojatf zapasenia uz nie je mozne sa presadit' bez
pouzivania aktivneho zaberu na medzinarodnych a vrcholnych podujatiach zapasenia.
Vtychto cinnostiach ma ceske aj slovenske zapasenie stale vel'ke rezervy. Je to jedna
z hlavnych pricin neuspechu v utocnej cinnosti. Staticka praca ruk, pasivne drzanie
supera, vyckavanie a staticke nohy, to su jedny z hlavnych chyb, ktorych sa dopust'aju
nasi zapasnici.
Kormanak (1986) definuje tieto takticke technicke cinnosti pazami: pritiahnutie,
zatlacenie, zatocenie, nadhodenie, stiahnutie, pritrh za pazu, podbehnutie, strhavanie.
V praktickom uskutocnovani chmatu sa ale nikdy nejedna len o jednu uvedenu
cinnosf, pretoze pohyb je komplexny a obsahuje aj dve tri cinnosti, ktore navzajom
plynule nasleduju. Ako naprfklad, najskor si supera pritiahnem apotom stiahnem do
strany alebo zatlacim do supera a potom tlak uvol'nim, vyuzijem protipohyb supera
vpred a strhnem pod seba a podobne. V nasledujiicej casti vyberiem tie najviac
pouzfvane a najefektivnejsie technicke cinnosti.
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Popis techniky:
Vychylenie supera do strany: — toto vychylenie patri medzi najviac vyuzivane
technicke cinnosti. Supera drzime za siju a pazu pod ramenom, kombinaciou pohybov
pritiahnutim, zatlacenim, zatocenim obidvoma rukami vzdy sucasne v smere pohybu
nutime supera sa znizif a vychylif do strany /obr. 13, 14 /.
Obr. 14
Uzlove body:
aktfvna cinnosf pazf spojena s koordinovanymi pohybmi noh,
aktivne vychyl'ovaf supera na obidve strany, tato cinnosf je pre supera
pomerne neprijemna a vycerpavajuca hlavne ak je na siju vyvijany
primerany tlak.
35
Chyby pri vykone techniky:
hlavnou a najcastejsou chybou pri prevadzani je pasivna cinnost' ruk,
pasivne drzanie supera,
nekoordinovana cinnost' ruk a noh,
treba si daf pozor vo faze, ked' mame supera najblizsie pri nohe, (obr.
2/13, 5/14), aby nam nezautocil na nohu.
Popis techniky:
Podbehnutie pod pazu: - toto je d'alsia z najviac pouzivanych technickych
cinnosti, ktorou sa dostaneme tesne k superovi Zapasnik vyhadzuje superovu ruku
nadhodenim za lakef dlanou zospodu. Je osvedcene to urobif tak, ze jednu ruku mame
na superovom ramene a prifahujeme si ruku k sebe tak, ze dlanou sa z ramena
posuvame k predlaktiu, prifahujeme a sucasne nadhadzujeme zmienovany lakef druhej
ruky /obr. 151.
Je mozne previesf podbehnutie aj z tesnejsieho zaberu, kde zapasnik drzi supera
za rameno, ruku ma na lakti zospodu. Sucasnym potiahnutim za hlavu alebo rameno,
miernym podrepom a nadhodenim paze sa dostaneme tesne k superovi /obr. 16/.
Obr. 15 Obr. 16
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Uzlove body:
pri tejto technickej cinnosti je rozhodujuce, aby podbehnutie, mierny
podrep a pohyb vpred bol vykonany sucasne s nadhodenim paze,
spravne nacasovanie pohybu,
superov lakef mame pri nadhadzovani dlanou medzi palcom
a ukazovakom.
Chyby pri vykone techniky:
nedostatocne nadhodenie paze,
pohyb k superovi je zacaty neskoro.
Popis techniky:
Pritrh zo zaberom paze: - utociaci chytf superovu pazu tak, ze nerovnomernou
rukou zaberie za zapastie a druhou rukou za rameno zospodu zvnutra /obr. 177.
Obr. 17
Pritiahnutim paze a prikrocem'm vonkajsej nohy sa dostaneme k superovi zboka,
kde mame moznost' sa dostat' k superovej nohe, alebo zabraf za pas /obr. 187.
Obr. 18
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Uzlove body:
tak ako aj v predoslej technike, je dolezite aj v prftrhov nacasovanie
pohybov,
pritrh za pazu a vykrocenie proti superovi nasleduje sucasne,
hornou castou hrudnika vrazit' do supera zboku,
vzdy pokracovat' v pohybu proti superovi az kym sa nedostaneme za
neho.
Chyby pri vykone techniky:
po pritrhu je neskoro zacaty pohyb k superovi,
pohyb nie je vedeny do supera ale mimo neho.
7.4 Technicko-takticke cinnostf nohami
Priblizif sa k superovi alebo narusit' jeho stabilitu mozeme aj s pomocou
aktivnych cinnosti noh -- zahakovaniami apodsekmi. Tieto cinnosti su siicast'ou
aktivnych cinnosti ruk, vacsinou vychyleni do stran a drzanie siiperovej paze obidvoma
rukami. Pouzivanie tychto kombinacii je vel'mi efektivne pretoze super po uspesnom
uskutocneni chmatu vacsinou straca stabilitu a pada na zinenku.
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Popis techniky:
Strh s opacnym zaberom paze z boku so zadnym podsekom: - po opacnom
zabere paze z boku utociaci pritlacf zabranu pazu na hrud', predkloni trup a vnutornou
nohou robi zadny podsek na vnutornu superovu nohu (Kormanak, Durech, Koklesova,
1979),/Obr. 197.
Obr. 19
Dalsie moznosti dokoncenia:
Poraz s opacnym zaberom paze z boku so zahakovanim nohy: -- opacnym
zaberom paze drzfme supera, zahakovanim nerovnomennej superovej nohy zvnutra
znizujeme t'azisko.
Pravou rukou prechytavame na holen druhej nohy a prit'ahujeme k sebe /obr. 20/.
Obr.20
Priblizenie zadnym podseknutim a zaberom paze zvonka: - opacnym drzanim
superovej paze zvonka, zat'azujeme supera, nutime ho dostat' t'azisko do predklonu,
zadnym podsekom dostavame supera do jednooporoveho postavenia a zautocime na
druhu nohu /Obr. 21/.
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Obr. 21
Poraz so zaberom oboch pazi zvrchu s vnutornym podsekom na nerovnomennu
nohu zvonka: -- podl'a Kormanaka (1979) utociaci drzf supera za ramena zvrchu.
Prit'ahuje rovnomennu pazu k sebe a zaroven na nerovnomennu nohu robf vnutorny
podsek. Po podseku zapasnfk t'aha zabratu pazu dole a druhu tlaci od seba, cim dostane
supera do nebezpecnej polohy /obr. 227.
Obr. 22
Uzlove body:
pri technickych kombinaciach, kde dochadza aktivnou cinnost'ou noh
k podsekom a hakovaniam, je dolezite, aby bol vytvoreny pevny uchop
za superove paze,
- siiperovu ruku drzime tesne pod ramenom /obr. 237,
celu pazu mame pritisnutu k svojmu trupu a posobime svojim ramenom
tlak na rameno supera /obr. 247,
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po zahakovani alebo podseku znizovat' t'azisko smerom do supera.
Obr. 23 Obr. 24
Chyby pri vykone techniky:
nespravne drzanie paze, dole za lakef /obr. 257,
vol'ny zaber - super ma priestor na manevrovanie,
slabe zat'azenie supera do ramena,
nedostatocne vychylenie supera.
Obr. 25
7.5 Utoky na nohy - poloha hlavy zvonka
Kormanak (1986) nam hovori, ze dolezitu ulohu v dokoncovani zohrava sposob
zaberu - uchop jednej nohy alebo uchop oboch noh. Vysledky pozorovani z rokov
1981 - 1983, ktore robil Kormanak ukazuju, ze utok na jednu nohu je castejsi v pomere
88,8 % oproti utoku na obidve nohy 35,8 %. Poloha hlava zvonku hrude je 72.8 %
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oproti hlavy zvnutra 48,6 %. To znamena, ze utok na iednu nohu z hlavou zvonku je
najviac pouzfvana technicka cinnosf. Variant utokov je vel'mi vel'a, zalezi vzdy na
obrannej reakcii supera.
Popis techniky:
Utok na jednu nohu zvonku, dokoncenie prehmatom na obidve nohy: — toto je
klasicky ukazkovy utok, kde nadhodenim paze a podbehom sa dostaneme
k nerovnomennej superovej nohe, tu zaberieme 1'avou rukou cez kolennu jamku,
pokracujeme v pohybe priamo do supera a zaroven prehmatujeme 1'avou rukou na
rovnomennu nohu a pravou rukou na nerovnomennu nohu. Po prehmate rukami je cely
trup oprety o superov bok, pravou nohou sa odrazame a posobime tlak do superovho
boka zo strany, obidve kolena si prit'ahujeme smerom pod seba. Supera vychyl'ujeme
z t'aziska - pada na brucho alebo do nebezpecnej polohy./obr. 26, 27, 28, 297.
Obr. 26 Obr. 27 Obr. 28 Obr. 29
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nespravne poloha nohy a chodidla pri dokonceni akcie.
Popis techniky:
Utok na obidve nohy, hlava zvonka, priamym porazom vpred: - toto je d'alsi
klasicky typ utoku na obidve nohy, kde utocmk bud' rozrazenim alebo nadhodenim pazi
si vytvori priestor a urobi prudky vypad do supera tak, ze priamo vrazi ramenami do
oblasti brucha a zabera obidvoma pazami obidve nohy cez kolenne jamky /obr. 327.
^
Obr. 32
Uzlove body:
vychylenie supera,
prudky vypad priamo do supera,
pokracovaf stale v pohybe proti superovi,
zaber noh drzaf cez kolenne jamky /obr. 337,
vzpriamena poloha trupu a hlavy /obr. 34/.
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Obr. 33 Obr. 34
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Chyby pri vykone techniky:
utok do pripravenej obrany,
utok nie je vedeny priamo proti superovi,
po zaberu noh sa utocnik zastavi,
zaber noh vysoko nad kolenami /obr. 357.
X
Obr. 35
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7.6 Utoky na nohy - poloha hlavy zvniitra
Zapasnik po zabere nohy (noh) musi neprerusovane pokracovat' v dokonceni
chmatu (Kormanak, 1986). Pri utokoch na nohy ma utociaci polohu hlavy zvnutornej
strany supera, moze ju maf opretu o stehno, alebo hrud' supera. Podl'a obrannej reakcie
volf utociaci sposoby dokoncenia.
Popis techniky:
Dokoncenie v kl'aku so zaberom na obidve nohy zboku: - utociaci sa dostane
vypadom k rovnomennej superovej nohe z vonkajsej strany z boku, rychlym
prechytenim zaberie superovu druhu nohu za clenok, zatlacenim hrudnika
do rovnomennej nohy a sucasnym pritiahnutim za clenok druhej nohy dostava supera do
polony v 1'ahu /obr. 367.
45
Obr. 36
Dalsie moznosti dokoncenia:
Dokoncenie zatlacenim nohy do predklonu: - utociaci po zaberu nohy pokracuje
v smere pohybu vpred proti superovi, noha je pritlacena tesne na hrudnik, celo oprete do
supera, v priebehu pohybu sa vytvori tlak na nohu tak, ze 1'ava ruka drzi za stehno,
prava ruka sa presuva na patu a hrudnikom sa tlaci na koleno /obr. 377.
Obr. 37
Dokoncenie zatocenim vzad: - popis techniky je ako u dokoncenia zatlacenim,
ale v zaverecnej fazy utociaci ukrocenim do strany zatoci supera vzad /obr. 387.
Obr. 38
Uzlove body:
nezastaf v priebehu pohybu, pohyb je vedeny vzdy smerom do supera,
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trup narovnany, hlava opreta do supera, vytvorif tlak do supera,
superovu nohu drzaf podl'a moznosti vzdy obidvoma rukami, pevne
pritlacenu k telu /obr. 397.
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Obr. 39
Chyby pri vykone techniky:
zautocenie do pripravenej obrany,
zastavenie sa v priebehu utoku,
chyby pri drzani polohy trupu, hlavy (hrbenie sa), hlava v predklone, nie
je opreta do supera,
drzanie superovej nohy jedno rukou, noha nie je pritlacena k telu, lakte
od seba.
7.7 Utok na nohy - poloha hlavy vol'ne
Kormanak (1986) charakterizuje utoky s hlavou vol'ne tak, ze po premiestneni'
k superovej nohe utocnik stoji, braniaci super stojf na vol'nej nohe a roznymi
cinnost'ami pazi a poskakovanim, sa snazi zachranif si stabilitu. Podl'a obrannej reakcie
voli utociaci sposoby dokoncenia.
Popis techniky:
Dokoncenie porazom so zatlacenim nohy dolu: utociaci pr/trhom za
nerovnomennu ruku sa dostane tesne k superovi, tam zaberie obidvoma rukami
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rovnomennu nohu a postavi sa z kolien do postoja. Vpostoji drzi pevnym uchopom
nohu pritlacenu na hrudnik, zatlacenim nohy dolu super pada. Toto dokoncenie je
vhodne, ked' su superi vzdialeni d'alej od seba /obr. 407.
Obr. 40
Da Is ic moznosti dokoncenia:
Dokoncenie porazom s prehmatom na druhu nohu a uchytenim nohy nohami: -
utociaci drzi pevne superovu nohu medzi svojimi stehnami, prehmata rukami na
vzdialenejsiu nohu a robi poraz supera. Toto dokoncenie je vhodne, ked' su superi
blizsie k sebe /obr. 417.
Obr. 41
48
Dokoncenie porazom s prehmatom na siiperovu pazu a zatlacenim do ramena: -
toto dokoncenie sa naskyta najma v situaciach, ked' braniaci super sa snazi rukami
blokovaf utocnikovu hlavu a tym otvara priestor pod svojfm ramenom /obr. 427.
Obr. 42
Dokoncenie so zdvihnutim nohy vysoko na hrudnik: - toto dokoncenie je iedno
z nailepsich moznvch variant, utociaci dviha nohu supera vysoko na svoj hrudnik, tym
znemoznuje sa braniacemu aktivne branit', pretoze straca plochu opory druhej nohy na
zinenke. Utociaci ma rozne moznosti dokoncenia, moze podl'a situacie podsekavat',
hakovat', zakrocovaf a to tak 1'avou ako aj pravou nohou a obidvoma smermi vpred
a vzad /obr. 437.
Obr. 43
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Uzlove body:
tesny zaber nohy obidvoma rukami, nohu pritlacif na hrudnfk/obr. 447,
lakte pri sebe,
v nizsich postojoch polozif si superovu nohu na vlastne stehno a pritlacif
hrudnikom /obr. 457,
pohyb smerom vpred proti superovi.
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Obr. 44
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Obr. 45
Chyby pri vykone techniky:
po zaberu nohy nie je vytvoreny tlak do supera,
chyby pri drzani polohy trupu, hlavy (hrbenie sa, hlava v predklone),
nechaf si roztrhnuf zaber pri drzani nohy - drzanie nohy v zabere jednou
rukou /obr. 467.
Obr. 46
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7.8 Utok na nohy - poloha hlavy medzi nohami
Do tejto polohy ako vidime na obrazku 1/47, sa moze utociaci dostat' casto,
moze to byt' zasluhou nie prills vydareneho utoku alebo vcasnou obrannou reakciou
braniaceho supera. Utociaci ma v tejto pozicii dve moznosti, bud' udrzat' zaber
a nepustit' supera za seba a pockat' na prerusenie zapasu rozhodcom, alebo sa pokusit'
o dokoncenie akcie - prechod za supera.
Popis techniky:
Dokoncenie zdvihom so zaberom jednej nohy spredu v kl'aku: - utociaci ma
zabratu jednu nohu obidvoma rukami, prit'ahuje sa k superovi a narovnava trup az sa
dostane do kl'aku. V kl'aku sa obracia na nohe o 180° vzdy na tu stranu, na ktorej drzi
rukou nohu supera /obr. 47, 487.
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Obr. 47 Obr. 48
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Uzlove body:
pri vykone tejto technickej cinnosti je hlavnou ulohou utociaceho co
najrychlejsie sa dostaf z polohy, kde je zat'azeny pod superom /obr. 1/47
do kl'aku obr.5/48/,
dostaf hlavu s pod superovho t'aziska, je to z toho dovodu, aby braniaci
super nemal cas zaujat' vyhodnii obrannu polohu /obr. 3/477.
Chyby pri vykone techniky:
dlhe cakanie na uskutocnenie akcie ma za nasledok vycerpanie sfl a super
moze zaujat' vyhodnu obrannu poziciu,
nechaf sa zat'azif superom, nechanie hlavy pod superovym t'aziskom.
7.9 Pripravne cvicenia zamerane na litoky na nohy
Vtreningovej priprave zapasnikov pouzivame cely rad roznych prfpravnych
cviceni, ktore su zamerane najednotlive technicke cinnosti. Tieto cvicenia mozu mat'
vseobecny a specializovany charakter. Cvicenia vseobecneho charakteru su zamerane
najma na rozvoj rychlej a vybusnej sily, ktora je rozhodujuca pri utokoch na nohy.
Rychly a dynamicky odraz pri zaciatku utoku v spojenf s koordinovanym
a automatizovanym pohybom nam davaju predpoklad uspesneho dokoncenia utoku.
Cvicenia specializovaneho charakteru su uz konkretne zamerane kjednotlivym
technickym cinnostiam.
7.9.1 Specializovane pripravne cvicenia
zamerane na zakladnu polohu postoj a pracu noh
Uz v uvode praktickej casti v kapitole 7.2. sa zmienujem, ako je dolezite
venovaf sa zakladnemu postoju. Z postoja sa zahajuje mnozstvo utocnych i obrannych
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v strehu a pohyblivosti do vsetkych smerov.
1. cvicenie: — v zakladnej polohe streh sa zapasnici pohybuju samostatne po
zinenke vl'avo, vpravo, do kruhu, vpred, vzad, sikmymi smermi. Trener urcuje
na signal zmenu smeru, kladie sa doraz na spravne vykonanie - uzlove body
(kap. 7.2.).
2. cvicenie: - je to ako cvicenie cislo 1, ale zapasnici su v dvojiciach v kontakte,
paze na ramenach, vzdy jeden aktivne posobi do supera, tlaci, prit'ahuje,
vychyfuje vsetkymi smermi a druhy reaguje na tieto zmeny smeru svojim
pohybom tak, aby vzdy zaujimal stabilizovanu polohu. V danych ulohach sa
vymenia obidvaja superi.
akcii alen zo spravnych vychodiskovych poloh moze zapasnik vcas zareagovat' na
konkretnu situaciu. Treneri sa nacviku tychto cinnosti sa nevenuju az v takej miere, ako
by to bolo potrebne, a to je rozdiel od japonskej alebo americkej skoly. Cvicenia na
postoj su zamerane predovsetkym na spravne drzanie polohy trupu, hlavy a koncatin
v strehu a pohyblivosti do vsetkych smerov.
1. cvicenie: - v zakladnej polohe streh sa zapasnici pohybuju samostatne po
zinenke vl'avo, vpravo, do kruhu, vpred, vzad, sikmymi smermi. Trener urcuje
na signal zmenu smeru, kladie sa doraz na spravne vykonanie - uzlove body
(kap. 7.2.).
2. cvicenie: - je to ako cvicenie cislo 1, ale zapasnici su v dvojiciach v kontakte,
paze na ramenach, vzdy jeden aktivne posobi do supera, tlaci, prit'ahuje,
vychyl'uje vsetkymi smermi a druhy reaguje na tieto zmeny smeru svojim
pohybom tak, aby vzdy zaujimal stabilizovanu polohu. V danych ulohach sa
vymenia obidvaja superi.
3. cvicenie: - zapasnici v polohe streh, mozu byt samostatne, ale dobre je utvorif
dvojice alebo aj trojice vzhPadom k lepsej motivacii ana mieste sa prevadzaju
rychle frekvencne odrazy (,,cupitanieu) tesne nad zinenkou na spickach chodidiel
/obr. 497.
Obr. 49
4. cvicenie: - je to ako cvicenie cislo 3, ale uz su pridane jednotlive ulohy,
imitacie utokov - vypadov na nohy a obrannych uskoceni. Tieto jednotlive ulohy
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zadava trener na signal. Mozu to byt' rozne kombinacie utoku a obrany, co
znamena v praxi vypad vpred a uskocenie vzad alebo stranou. Napriklad: utok -
obrana, obrana - utok, utok - obrana - utok, a podobne. Na /obr. 507 mame
v pozicii streh zapasnika, ktory robi obranne uskocenie vzad. Spravne
prevedenie vidime na obrazku 1, 2, 3, uzlove body su polohy noh, chodidiel,
panvy, trupu a hlavy. Pri polohe noh vidime, ze ta noha, ktora je v zanozeni, pri
uskoku nedopada na koleno (obr. B, nespravne ), ale sa v panve „ odpruzi " (obr.
A, spravne), druha noha je v pokrceni unozmo na spickach pripravena na
pripadny odraz. Pri dopade ostavame na mierne pokrcenych rukach a hlava je
vzpriamena - kontrolujeme supera.
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Obr. 50
5. cvicenie: -- cvicenia zo svihadlom, rozne sposoby poskokov jednonoz,
znozmo, vpred, vzad, v pohybe a podobne. Tieto doplnkove cvicenia su vel'mi
popularne u americkych zapasnikov.
7.9.2 Specializovane pripravne cvicenia
zamerane na cinnosf i n k
Cvicenia zamerane na cinnosf ruk, su to rozne varianty vychyl'ovania supera do
stran za siju, ramena, varianty uchopov paze, lakt'a, zapastia. Dalej varianty prftrhov,
podbehov za pazu a podobne. Tieto cvicenia sa prevadzaju na obidve strany, bez
odporu, ale i z roznym stupnom odporom. Superi sa pri cinnosti vystriedaju bud' po
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urcitom pocte opakovani, alebo po casovom useku. Mozu sa nacvicovaf samostatne ale
i v kombinacii s celym utokom. V kapitole 7.3 mame niektore varianty, ktore mozeme
nacvicovaf a ukazeme si este niektore d'alsie moznosti.
1. cvicenie: - vychylenie supera z opacnym zaberom paze zvonka /obr. 517.
Obr. 51
2. cvicenie: - zatlacenia superovej hlavy do stran, odtlacenia hlavy malickovou
hranou zboku /obr. 527.
Obr. 52
3. cvicenie: - vychylenie zaberom suhlasnej ruky za zapastie a nesuhlasnej ruky
za laket' /obr. 537.
Obr. 53
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7.9.3 Specializovane pripravne cvicenia
zamerane nacvik techniky utokov
Pripravne cvicenia zamerane na utoky na nohy obsahuju vlastne utoky, ktore
sme si v predoslych kapitolach (7.5.-7.8.) rozdelili podl'a urcitych kriteril. Pri samotnom
nacvicovani tychto utokov vychadzame z predoslych cviceni, zo zakladneho postoja,
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d'alej z pripravnej technickej cinnosti pazi a pridavame d'alsiu fazu kompletneho
dokoncenia utoku. Ak chceme, aby sa nam tieto pohyby zautomatizovali, je potrebne sa
nacviku intenzivne venovat'.
Durech (1970) nam taktiez hovori ze, ,,stretnutie v sportovom zapase vyzaduje
neustalu aktivitu pozornosti zapasnikov, myslenia a rychle vyuzitie vyhodnych
momentov v svoj prospech". Dobry a skuseny zapasnfk musi mat' vacsinu pohybov
zautomatizovanych, aby sa mohol uplne sustredit' na vedenie stretnutia so superom.
V ramci treningovej pripravy vykonavame tieto cinnosti v roznych stupnoch
odporu. Ako zaklad nacviku a spravnej technicky utokov nacvicujeme bez odporu
vol'ne, kde si mozeme supera pripravif do idealnych pozfcii. Je dolezite, aby nacvik
techniky sa vykonaval na obidve strany. Najskor ale nechavame zdokonal'ovat' utoky na
tu stranu, na ktoru to ide zapasnikovi lepsie, potom postupne zapajame nacvik aj na
druhu, slabsiu stranu. Tieto nacviky, ktore sa robia vol'ne bez odporu, je mozno
zarad'ovaf do akejkol'vek fazy treningu, mozu sa zarad'ovaf v ramci rozcvicky, hlavnej
casti, ale i do zaverecnej casti treningu. Po zvladnutf a zautomatizovani tychto pohybov
techniky to mozeme rozsirit' o d'alsie ulohy, ktore nam prispeju k este vacsiemu rozvoju
a ustaleniu techniky.
Podl'a Dovalila (2005) je dobre osvojene cinnosti prevadzaf v meniacich
podmienkach, lebo automatizovane schopnosti uz neprispievaju k d'alsiemu rozvoji
koordinacnych schopnosti. Obmeny mozeme dosiahnuf:
1. cvicenie: - napriklad zmenou rychlosti uskutocnenia, to znamena striedat'
nacvik utokov rychlejsim a pomalsim tempom,
2. cvicenie: - striedanim partnerov z roznou hmotnost'ou, je dobre menit' sparing
partnerov z rozdielnou hmotnost'ou,
3. cvicenie: — cvicenia pod tlakom, to znamena mozeme urcit' nejaky casovy
limit a snazit' sa previest' urcity pocet opakovani technickej cinnosti,
4. cvicenie: - cvicenia z dodatocnymi informaciami, ktore sa prevadzaju na
urcity signal, akusticky alebo taktilny,
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5. cvicenie: - cvicenia na zmensenom priestore a z tesneho kontaktu supera, tak
ako to je v realnych situaciach v zapase v okrajovych pasmach zony,
6. cvicenie: zmenou prostredia, na nacvik tychto technik nie je
bezpodmienecne nutna telocvicna a zinenka, a preto je vhodne menit' aj
prostredie, napriklad v prirode alebo vonku na ihrisku ako doplnok inej
treningovej cinnosti, po behu, hre a podobne.
Dalsou variantov nacvikov technickych cinnosti utokov, je nacvik s odporom
supera. Nacvicujeme za pomoci ucebno-treningovych bojov, treningovych bojov,
kontrolnych zapasov, kde su dopredu zadane konkretne technicko-takticke ulohy. Moze
ist' o uskutocnenie celeho utoku v celku, alebo o dokoncenie z urcitych zaberov. Pri
nacviku v celku znamena, ze zapasnik sa snazi uskutocnit' cely utok v jednej utocnej
akcii, to znamena od fazy pripravy az po kompletne dokoncenie utoku. Pri dokoncenf
z urcitych zaberov a poloh, modelujeme bojove situacie napriklad, jeden z dvojice si
necha voFne zabrat' nohu v postoji, (v sede) a potom sa bojuje o dokoncenie zaberu.
Tieto ulohy sa mozu vykonavaf z roznym stupnom odporu supera a pripravuju
zapasnikov uz na realne bojove situacie.
Bojove situacie mozeme modelovaf z roznych vychodiskovych postojov:
1. cvicenie: - uchopy z postoja, uchop nohy pazami hlavou zvnutra /obr. 547, a
uchop nohy pazami hlavou zvonku /obr. 557,
* f^
Obr. 54 Obr. 55
57
2. cvicenie: - uchopy jednou nohou v pokl'aku, uchop nohy pazami hlavou
zvonku /obr. 561 a uchop za siju a ramena supera spredu /obr. 577,
Obr. 56 Obr. 57
3. cvicenie: - uchopy v 1'ahu a v kl'aku na obidvoch kolenach, uchop nohy
v 1'ahu superovi spredu /obr. 58/, uchop nohy na v kl'aku na obidvoch kolenach
superovi spredu /obr. 597.
Obr. 58 Obr. 59
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8 DISKUSIA
V priebehu plnenia uloh, ktore sme si dali v tejto diplomovej praci, sme riesili
otazky, ktore sme rozdelili do dvoch okruhov:
prvy okruh sa tykal vyberu vhodneho obrazoveho materialu (fotografii),
na ktorych by sme mohli demonstrovaf jednotlive technicke cinnosti
utokov na nohy z hl'adiska spravneho prevedenia a znazornenia uzlovych
bodov,
v druhom okruhu sme riesili problematiku nacviku technickych cinnosti
utokov na nohy, ale i problematiku celkovej sportovej pripravy
v zakladnej a specializovanej etape pripravy.
Co sa tyka vyberu vhodneho obrazoveho materialu, nasim zamerom bolo vybraf
kjednotlivym technickym cinnostiam utokov na nohy tie ukazky, ktore budu
znazornene modernejsim sposobom na fotografiach oproti starsim kreslenym obrazkom.
Pri vyberu obrazovych priloh sme postupovali tak, ze sme mali presnu predstavu, aky
typ dokoncenia utoku chceme popisat' apotom sme v dostupnej literature hl'adali
obrazove prilohy. Na tento ucel nam vynikajuco posluzili najma dve knihy z japonskej
skoly zapasenia Sasahara (1988) a Sato (2006). Vtychto publikaciach boli zobrazene
spravne ukazky celej technickej cinnosti utokov na nohy, i zobrazenie uzlovych bodov
a chyb, na ktore sme chceli presne upozornit'. To nam dokazuje, ze vyber chmatov,
ktore sme zaradili do diplomovej prace splnil nase predpoklady, co sa tyka vyberu
vhodnych a zakladnych jednotlivych technickych cinnosti.
V d'alsej casti vyskumu sme v rozhovoroch s trenermi, predovsetkym
s Eubomfrom aJozefom Lohynom, Mikulasom Timkom ale i d'alsimi trenermi, riesili
problematiku technickych cinnosti utokov a celej treningovej pripravy. Zhodli sme sa,
ze vol'ny styl mal v devat'desiatych rokoch minuleho storocia v Ceskoslovensku
vynikajucu poziciu. Hovoria to nielen vysledky Jozefa Lohynu - Majster sveta 1990,
bronz z OH 1988 a d'alsie medaile z MS a ME, ale i vysledky ostatnych reprezentantov,
ktorf boli schopni sa umiestnovaf do medailovych a bodovanych umiestnenf na
svetovych sut'aziach. Samozrejme, na siroku zapasnicku zakladnu mal vplyv system
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pripravy, ktory bol v tej dobe aktualny. Rozhodujucu ulohu v sposobe pripravy vsak
zohrali treneri Cubomir Lohyna a Mikulas Timko.
Ja som bol v tej dobe v stredisku vrcholoveho sportu RH Praha
sparingpartnerom Jozefa Lohynu. V stredisku ma viedol Lubomir Lohyna a
reprezentaciu viedol Mikulas Timko, preto to mozem porovnavaf aj na zaklade
vlastnych skusenosti. Lubomir Lohyna absolvoval bulharsku zapasnfcku skolu, ktora
patri medzi najlepsie vo svete. Priniesol a zakomponoval nove metody pripravy.
Obohatil treningy o nove prvky a nasmeroval nas na zdokonal'ovanie uz spominanych
uzlovych bodov. Mikulas Timko svojimi odbornymi a manazerskymi znalost'ami sa
zasluzil o to, ze dokazal organizovaf vymenne sustredenia s reprezentantmi USA,
Japonska, Ruska, Nemecka a inych krajin. Dolezitou sucasfou bolo absolvovanie
kvalitnych medzinarodnych turnajov. Tieto sustredenia a turnaje mali pre nas nesmierny
vyznam, lebo sme na sebe pocitili a videli nove treningove metody, sposoby pripravy
azaroven sme mali moznosf si zatrenovat' so zapasnikmi svetoveho formatu. Prave
z tejto generacie reprezentantov, ktory mali moznosf sa toho aktivne zucastnovaf, by
mohli byf vhodni a odborne zdatni treneri.
Dalei v rozhovoroch sme analyzovali tieto skutocnosti:
nad'alej pretrvava u starsej generacie trenerov stary sposob nacviku
techniky v pasivnych zaberoch, zo statickych poloh, bez aktivnej cinnosti
ruk a noh. Nedokazali prijaf nove teorie, metody pripravy v utocnej
cinnosti, ktore vedu cez aktivny zaber ruk a noh,
nevenuje sa dostatocny priestor pripravnym cviceniam v postoji
zameranych na pracu ruk a pohyb noh, imitacnym cviceniam zameranym
na utocnu ale i obrannu cinnosf,
treneri sa dostatocne nevenuju nacviku kombinacnych utocnych cinnosti
z pohybu a bez odporu, ktore su zamerane na zautomatizovanie celeho
pohybu. Bez tychto navykov sa neda rozvijaf technika na vyssej urovni
v d'alsej etape pripravy,
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treba trvaf na narocnejsej priprave mladeze vo faze specializovanej etape
pripravy v dorasteneckych ajuniorskych kategoriach. Nacvicovaf
v ucebno-treningovych bojoch rozne moznosti dokoncenia utokov
z urcenych pozicif v maximalnom nasadenf.
Zhodli sme sa, ze je potreba pokracovaf v systeme pripravy, ktory bol
nastartovany v spomfnanych uspesnych rokoch. Zapasenie za posledne desat'rocie
preslo vel'kymi zmenami, meni sa sposob boja a taktika vedenia zapasu hlavne zasluhou
zmien pravidiel. Od sportovcov sa vyzaduje vacsia aktivita v boji, zapas je
dynamickejsi a stretnutie rozhoduje jedna az dve akcie, ktore sa robia maximalnou
razanciou. Vyhlasovanim vit'aza v kazdej periode nuti zapasnika zopakovaf utocnu
cinnosf, ziskaf body a potvrdif svoju prevahu. V sufaznych zapasoch uz nie je cas na
skusanie si jednotlivych technickych variant dokoncenia alebo isf do akcie
s polovicnym nasadenim. Do akcie sa musi isf s maximalnou rozhodnosfou
a sebadoverou, ktoru zapasnik ziskal v treningovych bojoch.
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9 ZAVER
Ciel'om tejto diplomovej prace je analyzou utokov na nohy ako nosnej
technickej cinnosti v zapaseni vol'nym stylom poukazat' na ich dolezitost' a nasmerovaf
zacinajucich trenerov k metodike vyuky.
V priebehu plnenia uloh, ktore boli smerovane k diplomovej praci sme na
zaklade prestudovania odbornej literatiiry, rozhovormi s trenermi a vlastnych
skusenosti vybrali niektore technicke cinnosti z kazdej skupiny utokov na nohy. Tie sme
podrobne rozobrali, urcili uzlove body techniky, chyby pri ich vykonavani a d'alsie
moznosti nacviku tychto technickych cinnosti. Co sa tyka vyberu jednotlivych technik
tak sme vybrali tie zakladne, najefektfvnejsie a najviac pouzivane techniky. Nasim
ciel'om nebolo, aby sme na kazdu variantu utoku vybrali vsetky moznosti dokoncenia.
Nebolo by to mozne ani z hl'adiska rozsahu diplomovej prace a ani by to nesplnilo
pozadovany ciel'.
Nase metody vyskumu ktore sme pouzili v diplomovej praci povazujem za
spravne, potvrdila sa nam hypotezy ze:
technika utokov na nohy je nosna technicka cinnost' v zapaseni vol'nym
stylom,
treneri maju rezervy pri nacviku techniky utokov na nohy v zapaseni
vol'nym stylom v treningovom procese.
Z toho nam vyplyvaiii tieto zavery:
treneri sa musia aktivnejsie venovaf nacvikom utokov v zakladnej
a specializovanej etape pripravy,
v tychto etapach musia mladych zapasnfkov naucit' spravne technicke
prevedenie chmatu a pine zautomatizovaf jednotlive pohyby techniky,
osvojit' u mladych zapasnikov spravne navyky cinnosti pazi, noh
a pripravy na chmat cez aktivny zaber,
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spravne technicke prevedenie chmatu neznamena, ze technicka akcia
bude prevedena idealnym sposobom ako je to v ucebnici, pretoze
v praktickom boji je to nerealne, ale prevedenim akcie tak, aby boli
dodrzane uzlove body techniky,
nacvicovaf v treningovych bojoch dokoncenia utokov z roznych poloh
a pozicii v maximalnom nasadenf.
Verim tomu, ze tato praca moze byt' prinosom pre zacinajucich trenerov aj pre
trenerov zo starsej generacie. V tejto praci su uvedene podstatne informacie tykajuce sa
technickej pripravy mladych zapasnikov, ktore vychadzaju z odbornej literatury a
z dlhorocnych skusenosti odbornikov, reprezentacnych trenerov a byvalych
reprezentantov. Bude uz len na zalezat' na treneroch, pre ktorych je tato praca urcena co
si s tejto prace zoberu a vyuziju vo svojej d'alsej trenerskej cinnosti.
Zapasenie ako jeden z najstarsich a tradicnych sportov si to zasliizi.
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Zinenka/obr. I/.
Obr. 1
Plocha opory je plocha, ktora ohranicuje vonkajsie obrysy chodidiel /obr. 2/.
Obr. 2
Uhol stability je urceny t'aznicou a spojnicou t'aziska tela s okrajom plochy
opory /obr. 3/.
Obr. 3
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Postoj celny /obr. 4/.
Obr. 4
Postoj pravy /obr. 51.
Postoj I'avy /obr. 6/.
£«*.
Obr. 5 Obr. 6
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Pohyb po vnutornej casti chodidla a mierne po spickach /obr. 10/.
Obr. 10
Krizenie noh /obr. 11/.
J\. 11
Chodidlo je na vonkajsej hrane, na pate, vel'ke kroky do stran /obr. 12/.
B
Obr. 12
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Vychylenie supera do strany/obr. 13, 147.
Obr. 13
Obr. 14
Podbehnutie pod pazu /obr. 157.
Obr. 15
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Podbehnutie z tesnejsieho zaberu /obr. 16/.
Obr. 16
Prftrh zo zaberom paze /obr. 1 I I .
Obr. 17
Pritiahnutim paze a prikrocenim vonkajsej nohy /obr. 18/.
Obr. 18
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Strh s opacnym zaberom paze z boku so zadnym podsekom /Obr. 191.
Obr. 19
Poraz s opacnym zaberom paze z boku so zahakovanim nohy /obr. 20/.
Obr. 20
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Priblizenie zadnym podseknutim a zaberom paze zvonka /Obr. 217.
Obr. 21
Poraz zo zaberom oboch pazi zvrchu s vnutornym podsekom na nerovnomennu
nohu zvonka /obr. 227.
Obr. 22
Superovu ruku drzime tesne pod ramenom /obr. 23, 247.
A
Obr. 23 Obr. 24
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Nespravne drzanie paze, dole za laket' /obr. 257.
Obr. 25
Utok na jednu nohu zvonku, dokoncenie prehmatom na obidve nohy /obr. 26,
27, 28, 297.
i
Obr. 26 Obr. 27
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Obr. 28 Obr. 29
76
Zaverecnu faza dokoncenie utoku z predneho pohl'adu /obr. 30, 317.
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Obr. 30
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Obr. 31
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Utok na obidve nohy, hlava zvonka, priamym porazom vpred /obr. 32/.
Obr. 32
Zaber noh drzat' cez kolenne jamky /obr. 33/.
Vzpriamena poloha trupu a hlavy /obr. 347.
o
Obr. 33 Obr. 34
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Zaber noh vysoko nad kolenami /obr. 357.
Obr. 35
Dokoncenie v kl'aku so zaberom na obidve nohy zboku /obr. 36/.
"••—• "
*•* -
• •'*&
«*
u^
9
Obr. 36
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Dokoncenie zatlacenim nohy do predklonu /obr. 377.
Obr. 37
Dokoncenie zatocenfm vzad /obr. 387.
Superovu nohu drzat' podl'a moznosti vzdy obidvoma rukami, pevne pritlacenu
k telu /obr. 39/.
Obr. 39
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Dokoncenie porazom so zatlacenim nohy dolu /obr. 407.
• /
Obr. 40
Dokoncenie porazom sprehmatom na druhu nohu a uchytenim nohy nohami
/obr. 417.
Obr. 41
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Dokoncenie porazom s prehmatom na superovu pazu a zatlacenim do ramena
/obr. 427.
Obr. 42
Dokoncenie zo zdvihnutim nohy vysoko na hrudnik /obr. 437.
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Obr. 43
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Tesny zaber noh obidvoma rukami, nohu pritlacit' na hrudnik7obr. 447.
Obr. 44
V nizsfch postojoch polozif si superovu nohu na vlastne stehno a pritlacit'
hrudnikom/obr. 457.
Obr. 45
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Nenechat' si roztrhnut' zaber pri drzani /obr. 467.
X
Obr. 46
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Dokoncenie zdvihom so zaberom jednej nohy spredu v kl'aku /obr. 47, 487.
Obr. 47 Obr. 48
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,,Cupitanie", tesne nad zinenkou po spickach chodidiel /obr. 497.
Obr. 49
Na /obr. 50/, mame v pozfcii streh zapasnika, ktory robf obranne uskocenie vzad
-t»-a o
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Obr. 50
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Vychylenie supera z opacnym zaberom paze zvonka /obr. 517.
Obr. 51
Zatlacania superovej hlavy do stran, odtlacania hlavy malfckovou hranou zboku
/obr. 527.
Obr. 52
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Vychylenie zaberom suhlasnej ruky za zapastie a nesuhlasnej za lakef /obr. 53/.
Obr. 53
Uchop nohy pazami hlavou zvnutra /obr. 54/.
Obr. 54
Uchop nohy pazami hlavou zvonku /obr. 55/.
Obr. 55
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Uchopy jednou nohou v pokl'aku - uchop nohy pazami hlavou zvonku /obr. 567.
Uchop za siju a ramena supera spredu /obr. 511.
Obr. 56
Uchop nohy v 1'ahu, superovi spredu /obr. 58/.
Obr. 57
Obr. 58
Uchop nohy na v kl'aku na obidvoch kolenach superovi spredu /obr. 59/.
Obr. 59
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